Alle bevaegelser anvender principperne for Yin og Yang.
Blgdhed/hardhed, klistre og fglg, gd med og omdiriger, tag fglgeskridt
og felg med.

De to parter mgdes overfor hinanden, handled mod handled.
“Skurken” angriber og “helten” modtager angrebet med et
modangreb. Formen bevaeger sig i heltens retning og afsluttes med et
spark. Herefter byttes rollerne, angreb og modangreb fortsaetter
tilbage i modsat retning.

Ved denne indstuderede serie af bevaegelser — hvor der konstant er
kontakt mellem helt og skurk, leerer du dels at “lytte” til modstanderen
og dennes krafts retning, men ogsa at sammensatte de enkelte
bevaegelser fra formen pa en naturlig made.

“Hvis modstanderen ikke bevaeger sig,
gar vi det heller ikke,

men lige sa snart modstanderen
bevaeger sig, har vi beveeget os”
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Solosanshou efter Mester Tung Kai Ying

Formalet med Tai Chi er at gge livskraften i kroppen, seette den i
forbindelse med sindet, og styre den med hensigten. Ved at arbejde
med hensigten udvikler du blandt andet styrke, men ogsa hastighed og
smidighed. Du kan ogsa traene med det formal at overvinde en
modstander. Det ggr du ved at bruge modstanderens kraft mod ham
selv, med minimal brug af egne kreaefter.

Formalet ved at lzere solossanshou er at forberede dig pa at sta ansigt
til ansigt med en modstander. Du vil blive introduceret til en serie af
bevaegelser fra Tai Chi Chuan Yang Stil efter Mester Tung Kai Ying.

Nar du mestre solosanshou er du klar til at treene partnersanshou med
en god ven(modstander)

Nar du traener, skal du have et roligt sind og koncentrere dig om
at bruge modstanderens kraft/retning.
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Navne pa beVEEgelsernG Afvis aben

Spil pippa

Skridt tilbage x 2
Treek til ve. Diagonal
Treek til hg diagonal
Borst knce og skub

Slag under albue

Heelspark

Spring tilbage x2

Samle hcender

Samle hcender

Borst knce og skub
Flyvende diagonal
Skil vild hests manke
Skulderskub

Skub mod diagonalen

Tilbbage og forsegle

Bcere tigeren tilbage

Spring tilbage

Heelspark https://www.youtube.com/watchgv=WmlbbmJIhRA



https://www.youtube.com/watch?v=WmlbbmJIhRA

